
如果悉心聆听，便会发现人们耳边总是回响着

一些魔咒，如福无双至、祸不单行，如自古红颜多薄

命等，凝聚着长久以来人们对生活的理解，也表达着

对结果不可把握的无奈。

在家有儿女初长成的情境中，近年来，提及最多

的魔咒便是“当青春期遇上更年期，必然爆发战争”。

当亲子关系经受疾风暴雨的历练，双方因而隔膜日

深时，人们便会感叹魔咒真的灵验，好像养孩子必须

要过上好几年如履薄冰的日子，否则不能柳暗花明。

真的会这样么？

也许不。

王风跟女儿只有几个无关痛痒的过招，一派云

淡风轻；思阅家聊来聊去，家长育儿的焦虑在了解中

化解；忻飞感念着母亲给予的理解与自由，锻炼着自

己选择和作决定；陆宇跟妈妈成了朋友，聚集勇气和

能量面对生活。

正如每个孩子都是不同的个体，每个家庭也都

有不同的样貌，在青春期与更年期相遇的这几年，会

走上不同的路。

荣格说：我不是过去经历的结果，而是自己选择

的未来。

选择，可先从破除魔咒开始。

破除头脑中太多的应该。青春期的孩子就该是只

知叛逆的怪兽吗？更年期的家长就该是性格急躁、爱发

火吗？父母与子女的代沟就该是冲突的唯一原因吗？还

有，这些个“应该”是从哪里来的呢？可能是刻板印象，

可能是道听途说，也可能来自我们心中对于未曾经历

过的事情的迷茫。当应该太多时，便易产生自我限制，

不敢表达内心的想法和期待，在亲子关系中竖起篱笆。

破除对问题的曲解。青春期与更年期是亲子双方

所处的大致年龄阶段，是事实，不是问题本身，各自都

有需要，如爱、尊重、受重视、被接纳、被认可等未被满

足才是矛盾来源。慨叹生理阶段的特殊，而不关注经历

这个阶段的人的内在整合，便会产生各种负性情绪。

破除对冲突及其产生情绪的惧怕。统观父母子女

的斗争，都是情绪的战役。情绪表达的是“希望在自己

生活中更多获得××”。感受自己的情绪并关照它，捕

捉对方的感受并找到行为目的，冲突便实现了价值。

选择，还需系列建设。

觉察。父母的自我修炼为先。在家庭生活的每一

个当下，对亲子互动的一言一行，都保持一份觉察：

看看各种限制和不足，接纳孩子的不足、宽容以待，

给孩子成长的时间和机会；看看作用的积极与消极，

用选择帮助孩子学习选择；看看是否保持了一份理

性，足够给孩子留下好的经验。

涵养。民主的态度才是开放而有力量的态度，信

任、理解、接纳、欣赏、尊重、平等，便是民主态度的注

解。父母可仔细思考想给予子女什么、能给予子女什

么？支持、依靠还是逼迫、苛责。

父母还需带着一份自信，警惕因一时的亲子冲突、

看不清方向而掉进自责的陷阱。不犯错误的父母是不存

在的，青春不顺利，但之后获得好发展的也大有人在。

学习。王风自述自己的更年期或许不典型，不典型

是因为个人生活满意度高，所以父母首先要学的是如

何创造自己满意的生活，如何积蓄对生活的满意感。

思阅发现了中年内心的转变，试着接受年纪、丧

失和放弃。父母还需学习维护夫妻关系，建立良好亲

子关系，管理自己与孩子的情绪；学习心理学和教育

学知识，顺应孩子的身心发展特点和需求，维护与促

进孩子的自信心。有学习，才有观念的持续更新。

理解。一番谈话让思阅“理解了晨曦的感觉”“决

定信任晨曦”。可见，理解才能悦纳。父母需理解青春

期的孩子正遭遇多重矛盾的考验：人的基本需要与

“需要缺失”的矛盾，“人生发展关键期”与“阶段发展

受阻”的矛盾，“成长趋势”与“环境限制”的矛盾，“理

想自我”与“现实自我”的矛盾。与父母的冲突或许只

是他们向外攻击的一种方式，战胜父母不是目的，树

立自己才是终极追求。

陪伴。王风制订了系列策略与女儿相处，“多听少

说、保持好奇、多向回应、避其锋芒”等，大多聚焦在沟

通上。优化沟通，先要做到“停、看、听”，即暂时停止进

行中的工作，仔细观察孩子非语言的行为表现，倾听孩

子的做法、感受、想法、观点、期待与渴望等全部。

再要掌握几个原则：不随意打断，不急于说服，不随

意命令，用“希望”来表达建议。如父母想说“你这样做是不

对的”，不如说“你这么做，让别人觉得受伤害，让我觉得很

遗憾”，比较容易被接受。家庭生活中，父母还可多寻找恰

当的话题展开交流，帮助孩子在社会生活中找到方向。

因着选择，父母子女的内在满是温暖的等待。孩

子看到父母的努力与付出，父母看到孩子的追求与

克制，彼此看到，彼此珍惜。有活力四射的青春期陪

伴智慧稳健的更年期，或许是最妙不可言的事吧。

活力与稳健相伴 感受生命成长力量
■ 朱 虹
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当被问及青春期与父母的相处模式，浮现在我脑

海中的第一画面，却是初中家长会结束后，妈妈推开

教室门，冲着坐在门外高唱着“红尘作伴策马奔腾”的

我和同伴笑着说：“你们几个准备策马奔腾去哪儿？”

语气里没有丝毫对我们大声唱歌和不切实际幻

想的责怪，仿佛我们立刻要纵马远去，她也会毫不犹

豫地同意。

我倒没有去策马奔腾，也没有传说中青春期遇上

更年期火药味十足的对峙感。它更像是无声的泉水，平

静和安稳到我来不及细想其中的缘由，以至于回忆当

年与父母的冲突，竟回忆不起一个完整的经历。

现在想来，这种细水长流般的平稳，还要归功于

我妈妈。

我的家是单亲家庭，妈妈上班之余，还要照顾我

和妹妹的生活。小时候对妈妈的付出没有感觉，等到

自己工作了才不免感慨，辛苦一天后回家照顾小孩，

还能不把任何负面情绪带回家，实在让人佩服。

我们在每天的晚餐桌上和妈妈分享很多事，话

题从学校生活，到喜欢哪个小男生无不涵盖，却很少

发生争吵。她最多在我和妹妹争执时喊一句：“不要

抬高声音讲话！”

妈妈的专业是中文，在我上中学时开始研究心

理学。在我看来，她的观念非常开放，区别于所谓的

“父母传统思维”，我也往往是同学羡慕的对象：“你

妈可真好，管你不严。”

六年级时，我在学校的课间看武侠小说，一度引

领了全班读武侠的潮流。但老师不乐意了，课间读闲

书可不行。老师采用了最原始有效的方式——告家

长，但这个方式到了妈妈这里，却碰了壁。

妈妈小时候也读武侠小说，外婆不让读，她就在

外婆上班后把书偷出来，下班回来之前再放回去。也

许是小时候被外婆管束得过多，妈妈觉得那种教育方

式不对，需要调整。在她的理念里，读书这件事，越限

制越没用，家中书架上摆放适合的书，孩子想读就读。

于是，妈妈写了一篇文章发表在我们学校的校报

上，题为《女儿课间读金庸》。文章的具体内容我早已忘

记，只依稀记得，校报一刊出，老师便再没提起这件事。

除了观念开放，妈妈始终都给了我们极大的理

解和自由度，让我拥有自己的选择权和决定权，而这

正是整个青春期对我影响最大的一点。

从小到大，妈妈几乎没和我讲过什么大道理、特

别反对我去做什么，而是给了我思考和决定的空间。

在最容易引发矛盾的成绩方面，妈妈也没有给青春

期的我施加任何压力。

刚上高中时，我的成绩不太好，压力特别大，甚

至想过退学。和妈妈说了自己的想法之后，她认真地

告诉我：“你要想好，如果真的不想继续读高中，读个

中专学个技术什么的，都可以，这是你自己的决定。”

当然，那段艰辛的时光熬一熬也就过去了，但当妈妈

这样说时，我忽然意识到，没有人去帮你做决定，你

必须自己去做，同时要为自己的生活和决定负责。

高考填报志愿时，身边很多同学只是听从爸妈

的话，让报什么就报什么，甚至不知道自己喜欢哪些

专业，将来想过什么生活。而我们从小喜欢并想学的

东西，不论是什么，妈妈一般都比较支持。

早在高一文理分科，我就开始考虑专业问题。从

小喜欢捣鼓花草的我，即使不那么擅长物理化学，也

为了未来的园艺专业选择了理科。确定专业后，妈妈

便帮忙参考分数和排名，最后决定了较有把握的学

校。毕业后工作、出国、归国加入创业公司，都是一步

步自己在作决定。

妈妈更多会从心理学专业的角度给我建议：和

谁有矛盾了，为什么会有这样的矛盾，什么样的人有

什么样的性格，要怎么去相处⋯⋯当遇到了重大的

事情，我往往会参考妈妈的建议——不是寻求决定，

而是在已经作出决定之后，从妈妈那里获得更多坚

持下去的肯定和勇气。

现在的我早已远离了青春期，但和妈妈细水长

流般的相处模式一直延续至今。在生活的漫漫长路

上，我见到有的年轻人不享受工作，不知道自己喜欢

什么，十分苦恼，又对家人的念叨感到厌烦。而我在

大部分情况下都会很安心，因为不管发生了什么，家

里还有一个永远的支持和依靠。

和妈妈细水长流的相处模式延续至今
■ 忻 飞

我管我妈叫小红，她也很乐意让我在公开场合

这么叫她。从小到大，我和我妈没什么严重的沟通障

碍，如果因为有代沟发生矛盾，晚上睡一觉，我俩第

二天就休战和好。

小红是律所会计，没有太高的学历，但人生阅历

不少；每天奔波于公司、菜市场、厨房之间，把我教育

得挺好。从小到大，不少同学都羡慕我有这样一个

妈。

我佩服小红的语言表达能力和强大自信，我从

小遇到什么问题，都找我妈解决。小学三年级的时

候，有一次我和同桌闹着玩，不小心把弱小的同桌女

生推倒了，班主任拎着我站到了教室门口训斥，吓得

我一天都不敢说话，一直站到放学。

有几个看热闹的同学一直等着我妈来接我，刚

见面就一通儿告状，我心想这下惨了！没想到小红听

完居然说，“罚站啊，也好，总算有机会代表班级站在

门口了！以后当了大队长，就能代表学校露脸了”。

小红没当着那么多同学教训我，当然，回家后她

也嘱咐我跟同学打闹要有分寸。后来，我真当了大队

长，还去领操台升国旗呢。

我上中学时，小红已近更年期，脾气有点大，经

常要人哄，但不得不说，总体而言她处理问题的方式

比较理性。

初二那会儿，全校风靡言情小说，什么《泡沫之

夏》《麻雀要革命》，我们班女生也是人手一本。我自

己没有书，也没真的想去看，只是在一次运动会上，

我随手拿起同学的一本翻了几页，结果就被传成了

“陆宇看过好多爱情小说，她身边的朋友都在看”。最

终传到了老师那里。班主任是位处于更年期的教师，

用心良苦，但性格急躁，爱训学生。

那天，我来到办公室，刚一进门，老师就冲我劈

头盖脸一顿数落。面对这莫须有的罪名，我当然坚决

不承认。但老师越说越着急，抬手给了我一巴掌，我

的眼泪瞬间夺眶而出。她苦口婆心地教导“老师也是

为你们好啊”，而我在心里发誓“永远都不原谅你”。

回家后，我抽泣着对我妈说了整件事，心想：“小

红，拿出你的战斗力，和她决斗吧！”

没想到她听完后比较冷静，说：“这件事你没做

错，但你首先应该早点说明只是看过几页，只要你说

清楚，老师还是会相信你的；老师打你是不对，但根

据她平时对你的态度，这次可能是一时冲动了，打得

也并不厉害⋯⋯”

“这两天马上要月考了，别让这件事影响你，考

完试，你给老师写封信说明情况，好好沟通一下，相

信你们能谈得好⋯⋯”

听完以后，我确实没那么生气和委屈了，默默擦

干眼泪，打开课本挑灯夜读。

后来，这次月考我进步了十几名，写给老师的信

也准时寄出。在之后的家长会上，老师主动承认，自

己教育方式有不当之处，希望家长和学生多包涵。这

件事之后，小红“写信”的主意在我们班小范围传开，

而班主任早上进班的时候，老是会看见桌子上有一

封匿名信。哈哈。

现在，我已长大成人，不用小红在我身边为我披

荆斩棘了，一切都要自己面对，这时候才知道，单打独

斗需要多大的勇气和能量。有时候，小红在家里给我

远程建议和心理建设，和我讨论一些问题解决方案。

从小培养的沟通方式，让我和小红既是母女也

是朋友，虽然有时候我会嫌弃她有太多不懂的事，但

是她会跟我撒娇地说：“我就是不懂，你才要教我啊，

不然我怎么跟上你的脚步⋯⋯”好吧，为了让我们家

小红赶上潮流，还得拽着她再跑几年。

小红的光荣事迹
在我们班传开

■ 陆 宇

那是寒假中的一天，上小学六年级的女儿坐在

窗前的书桌旁写毛笔字，两只衣袖高高挽起到胳膊

肘之上。我从旁边经过，顺手 把 她 的 一 只 袖 子 拽

下 ， 她 头 也 不 抬 立 马 又 把 袖 子 撸 起 ； 我 再 拽 下 ，

她再撸起。片刻间两个回合的无声过招，我暂居

下风。

愕然之余，我的脑海中电光火石地闪过几个应

对之策，最终却在心里对自己说：“闭嘴！”转身该

干什么就干什么去了。

因为那一刻我意识到，女儿的青春期来了。

很多文章把青春期描绘成一头怪兽，它能在眨

眼间把原本乖巧听话的小可人儿拐带教唆成混世魔

王，而且父母越是管束，孩子就越逆反，作用力与

反作用力相等。

其实不用专家科普，回顾自己的过往，我的青

春期就曾经是一场与母亲持续不断的战争，从发型

到社交、从参加什么活动到读哪本课外书，都会引

发一场控制与反控制的战事。

战 争 的 结 局 ， 凡 是 母 亲 反 对 的 事 我 都 做 了 ，

然后拽着大学录取通知书的翅膀远走高飞，一去

不返。

但是女儿似乎一点都不像我，自小性格平和，

通情达理，几乎没有过任性执拗，我甚至担心她缺

乏个性。因此，我隐约期待着她能长出怪兽的犄

角，展露青春期该有的锐利锋芒。

然而事与愿违，女儿的青春期颇为平静，至少

在我眼里是只现微澜，不见狂涛。回想起来，我们

之间好像只发生过一两次小冲突，以至于我都想不

起缘由和过程了，只记得结局是她不开心，我也没

有获胜的喜悦，反而自责没能控制住自己的情绪。

于是，“闭嘴”成为那段时间我常常提醒自己

的两个字。说了也没用的话，不说！可说可不说的

话，不说！不确定如何表达更合适的时候，不说！

这样一来，我们的相处模式就简单多了——我用耳

朵，女儿用嘴。饭桌上基本是她在滔滔不绝地说，

我津津有味地听，间或好奇地问一声“后来呢”，

她便把前因后果一股脑儿地齐齐端出。

可能因为我采取了避其锋芒的策略，女儿的青

春期能量和攻击力只好转向外界，多数由学校和老

师承受了。记得她曾经因为英语老师一句“课代表

应该每次考第一”，就愤而撂挑子不干；也曾经由

于不愿意在微凉的早晨穿短裙，就主动退出升旗仪

式的护旗行列。

这些都是她事后告诉我的。虽然我认为女儿的

决定有一定的道理，但也并非全然认可她的行事方

式。转念一想，鲁莽冲动不正是青春期的特征之一

吗？好吧，反正事情已经发生了，随它去吧。

当然，也有规则是必须遵守的，比如要按时作

息，到了该睡觉的时间，即使作业没做完也得上床

睡觉，形成健康的生活规律远比学习成绩重要。规

则是从小建立的，女儿遵守起来不成问题，反倒是

我自己偶尔犯规引起风波。

女儿上初中时，有两次我写稿写到半夜，第二

天早上闹钟响也没听见，睁开眼睛已经快 8 点了。

女儿被叫起来，一看要迟到了，第一次跳着脚跟我

嚷：“都赖你，我从来没迟到过，这下迟到了！”我

一 边 道 歉 一 边 把 牛 奶 、 鸡 蛋 、 面 包 放 在 她 面 前 ：

“是我的错，对不起。不过反正已经迟到了，再晚

几分钟也不算什么。”坚持让她吃了早饭才走。

在我看来，跟少听几分钟课的损失相比，吃饱

了不饿更为实际。再说没经历过的事就该体验一

下，正好增强心理承受能力。果然，第二次我重蹈

覆辙又起晚了的时候，女儿和我都淡定多了。

她在匆忙洗漱的同时还不忘关心我的稿子写完

了没有，我也在早饭问题上灵活操作，让她带着在

路上或课间吃，不再坚持吃完了才能出门。

我的青春期是桀骜不驯，女儿的青春期却波澜

不惊。回想起来，应该感谢我的母亲、她的外婆。

当年我妈不许我看课外书，不许去同学家玩儿，也

不许带同学回家⋯⋯

也许那时正好是她的更年期，遇到一点小事就

无限上纲，唠叨个没完。上初中时我就发誓，将来

决不当这样的妈。于是我对女儿的阅读只有建议没

有限制，鼓励她广交朋友，自己则多听少说，遇事

把母女关系放在第一位，是非暂且靠后。

其实孩子的事能有多大是非？往往过后一想，

那点小事都不值得重提，也就算了。

或许我的更年期也不典型，不烦不躁，情绪波

动也不大；女儿的青春期好像也不典型，有点小自

主小任性，都在可容忍范围内。漫不经心之间，日

子就要云淡风轻地过去了。

要说遗憾，就是我的期待有些落空，她最终也

没长出叛逆的犄角，枉费我当年摸索出成套对付父

母、老师的招数，如今后继无人。

“闭嘴”成为那段时间
提醒自己的两个字

■ 王 风

家有初中生，更年期碰上青春期，这是一件相当

挑战的事情。

步入中年，需要承担的现实责任逐渐增多了，家庭

的经济收入、需要照顾的老人、工作的压力等，是每天都

要面对的。对我来说，中年还意味着一些内心的转变，需

要接受自己不再年轻，不再拥有无限的可能性，有一些

愿望必须要放弃，学习新的技能需要更多的努力。

然而，时间总是紧张，体力和脑力已过巅峰，应

对这一切常常已如负重登山，只希望一切太平，不要

下雨、不要落石⋯⋯特别是希望我的女儿——14 岁

的晨曦，一切顺利。

晨曦是个思维活跃、很有个性的孩子。她喜欢音

乐，对物理、生物、地理非常感兴趣，我们也鼓励她学

声乐、广泛阅读课外书。进入初三，学习压力渐渐大

起来，晨曦的声乐课暂停了，写作业的时间明显延

长，我总是担心她睡眠不足。

某天夜里我偶然醒来，听到晨曦房间里似乎有声

音，进去一看，她还没有睡，这时已经1点30分了。想到

她早上6点多就要起床，血液一下子轰地涌上来：“你在

干什么？”晨曦支支吾吾地说：“睡不着，看会儿书。”“哪本

书？”“⋯⋯也看了会儿手机，没注意已经这么晚了。”

我勉强让自己平静下来，打算一切明天再说，让晨

曦先睡，自己却再也睡不着了。晨曦是偶尔这样，还是

经常夜里起来看手机？我怎么完全不知道！她到底在用

手机做什么？打游戏还是刷社交媒体，和同学聊天？

为了让她能多睡一会儿，我们想了那么多办法，

可是孩子却这么不珍惜！越想越焦虑，越想越生气，既

气晨曦不懂事，又很担心自己没有尽到家长的责任。

之后，我按住脾气心平气和地和晨曦谈，她先有

点害怕，后来说，那天夜里是在看知乎，本来想只看

一会儿就睡觉，可是上面有很多她感兴趣的问题，一

看起来就忘了时间。第二天确实很困，眼睛也不舒

服，这样的事之前也有过，次数不多。

晨曦还说，平时学习、生活太枯燥了，没有时间

做自己感兴趣的事，总是对着课本，很沉闷。

我心里的气渐渐平息了，觉得能理解晨曦的感

觉。总是面对无聊冗长的会议，我也会想开个小差；

看到感兴趣的内容忘了时间，在所难免。

同时我也感觉到晨曦长大了，之前她会跟我们

谈论自己看的书、思考的问题，现在她自己下载知

乎，看了很多内容，却从来没有提过。是不是还有很

多我不知道的事呢？

青春期的孩子就是这样，他们开始有自己独立的

内在空间，同时又还没有能力处理好现实，时不时要惹

出点麻烦。回想自己的青春期也是，心里有很多冲突的

想法，却不愿意跟家人说。而那些小心思，当时觉得很

可怕或者很私密，回头看，大多是一些萌芽的情感，混

合着对不了解的成人世界的猜测，并没有什么大不了。

后来想想，如果身边有个成年人，既信任我，又

能交流一些大人的经验，可能更好。

我决定信任晨曦，先让她自己处理。晨曦知道看

知乎到失控状态并不好，于是，她把饭前饭后半个小

时设为自由时间段，可以看课外书也可以看手机。写

作业时就把手机放在客厅里，避免自己忍不住。

之后我有意识地和晨曦多聊天，更多地讲讲自

己工作中遇到的人和事，以及心里的看法、应对方式

等。晨曦很爱听“大人的事”，听到感兴趣的地方，会

说出自己的观点。我们之间聊得更多了，而对她了解

越多，我也越放心。

当然，接下来也会遇到大大小小的问题，我们都

尽量坦诚地和晨曦一起分析情况，让她自己先去处

理，如果遇到困难，我们再帮忙。

回头看，我觉得随着孩子进入青春期，处于更年

期的家长的确需要做一些调整。

首先，要调整好自己的状态。每当工作、生活遇到

麻烦时，提醒自己要关注情绪，宁可少做一点事，也要

给自己留出放空、反思的时间，尽量不带到孩子面前。

其次，要接受孩子成长过程中的不确定。尊重孩

子独立思考和行动的需要，也接受孩子能力不足的

现实情况。既不要草木皆兵，也别对孩子的能力抱不

现实的期望。每次出现问题，都是了解孩子的机会，

也是教孩子应对现实世界的机会。

我觉得最困难，也是最重要的是与青春期孩子

的交流。家长要练习把孩子当朋友看待，平等、坦诚，

多谈内心的想法。即使孩子说的事情让我们惊讶，也

比完全不知情好得多。

最后，想起今天早上和晨曦聊天。我说：“马上就

要期中考试了，初三每次考试都很重要啊！你可一定

要集中精力，不能马虎。”晨曦说：“你说这些，是希望

我心态平稳还是焦虑啊？拜托，你自己担心，不要给

我增加负担好么。”

我想晨曦说得很对，家长的焦虑只是我们自己

的事，孩子需要的是信任和支持。

父母要练习把孩子当朋友看待
■ 思 阅

妈妈始终都给了我很大的理解和自由度，
让我拥有自己的选择权和决定权，而这正是整
个青春期对我影响最大的一点。

可能因为我采取了避其锋芒的策略，女儿
的青春期能量和攻击力只好转向外界，多数由
学校和老师承受了。

青春期的孩子就该是只知叛逆的怪兽吗？更年期的家长就该是性格急躁、爱发火吗？父母与子女的代沟是冲
突的唯一原因吗？

这些“应该”是从哪里来的呢？可能是刻板印象，可能是道听途说，也可能来自我们心中对于未曾经历过的事情的迷茫——

打破青春期 VS 更年期魔咒

家长

每次出现问题，都是了解孩子的机会，也
是教孩子应对现实世界的机会。

从小培养的沟通方式让我和小红既是母女
也是朋友，虽然有时候我会嫌弃她不懂的很
多，但是她会撒娇地说“我就是不懂，你才要
教我啊，不然我怎么跟上你的脚步”。

孩子

孩子

家长
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